
 

Ingredientes: 
 
¼ taza de aceite de oliva 
5 ½ cucharadas. jugo de lima 
⅛ cucharadita sal 
16 onzas. frijoles negros enlatados, bajos en sodio, 
escurrido y enjuagado 
11 oz. maíz enlatado, escurrido y enjuagado 
1 taza de tomates frescos, cortados en cubitos 
1 calabacín grande, cortado en cubitos 
¼ de taza de cebolla picada 
¼ de taza de cilantro 
2 cucharadas de ajo picado 

Ensalada de Frijoles Negros y Maíz 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Wellness 
Programa para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu. 

Direcciones: 
 
1. En un tazón grande combine todos los ingredientes. 
2. Mezcle suavemente y refrigere durante 1 hora. Servir con chips 
de maíz bajos en sodio o como ensalada. 


